 КАЗЕННОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ХАНТЫ-МАНСИЙСКОГО АВТОНОМНОГО ОКРУГА – ЮГРЫ «МЕГИОНСКАЯ ШКОЛА ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ»

КОРРЕКЦИОННО – РАЗВИВАЮЩЕЕ ЗАНЯТИЕ
для обучающихся с интеллектуальными нарушениями
«Я И МОЁ НАСТРОЕНИЕ»
7 класс

Подготовила и провела: 

педагог-психолог

Г.Р. Азисова

г. Мегион

Цель: формирование социально адекватных форм поведения

Задачи:

-  дать понятие о настроении и его влиянии на психическое здоровье человека.

- коррекция эмоциональной сферы через упражнения на развитие навыков саморегуляции

- воспитание способности управлять своим эмоциональным состоянием

Материалы: 
Три стеклянных стакана с водой; глина, блёстки, гуашь, одноразовые тарелочки для красок (по количеству цветов); лист ватмана; CD проигрыватель; коврики по количеству участников; карточки (медальоны) из цветного картона; конверты с положительными и отрицательными мыслями; корзина для мусора; влажные салфетки; оборудование для демонстрации мультимедийной презентации.
Ход занятия:
	Психолог: Здравствуйте, дорогие ребята! Посмотрите, пожалуйста, на экран. 

Слайд 1.

Вы видите тему нашего занятия: «Я и моё настроение» И поэтому сегодня, перед тем как начать наше занятие я хочу узнать, какое у вас настроение. В этом мне помогут цветные карточки (медальоны), которые лежат перед вами. 
Слайд 2.

Вы сейчас выберете каждый карточку по своему настроению, но хочется вам напомнить, что если у нас хорошее настроение мы выбираем карточку с тёплым цветом, но если вам грустно, тоскливо, то карточка будет тёмная, печальная (дети выполняют).

Психолог: Прекрасно, ребята! У вас сегодня хорошее настроение. Так ли это? Чтобы ещё лучше стало наше настроение, мы с вами по цепочке протянем друг другу руки, улыбнёмся и скажем: «Я рад общаться с тобой!»

2) Психолог: Молодцы! Работать будем дружно!

А сейчас я бы хотела вас познакомить с одним героем.

История Вити (модификация рассказа Памси грустит (начало) программа «Я учусь владеть собой» Н.П. Слободяник)

В одном маленьком городе живёт мальчик, которого зовут Витя. Витя очень любит учится. Он уже знает таблицу умножения. Но самое удивительное у Вити – это его мысли. Мысли Вити бывают очень разными. Иногда они похожи на праздничный салют – яркие, быстрые, как разноцветные искорки. Когда его мысли похожи на салют, они блестят, играют, мчатся, а мир вокруг кажется Вите таким разноцветным! В его голове появляются замечательные идеи. Когда мысли у Вити такие, то у него прекрасное настроение, и он мечтает, чтобы это продолжалось как можно дольше.


Но мысли не всегда похожи на салют, иногда они как озеро в центре весеннего луга – спокойные и тихие, очень – очень светлые. Все краски – как отражение в чистой и прозрачной воде. Когда его мысли такие, то он чувствует себя хорошо и уверенно. Он мечтает, чтобы так было всегда, и тогда душевное спокойствие никогда не покинет его.


Но иногда Витя чувствует себя очень плохо, даже отвратительно. То, что происходит с ним, напоминает что-то неприятное и мрачное. И тогда мысли Вити похожи на мутную лужу в плохую погоду. Они тёмные и вязкие. Витя называет их гадкими. Когда у Вити такие неприятные мысли, он чувствует себя просто несчастным! Ему очень плохо, он расстроен. В такие моменты Витя хочет только одного: чтобы поскорее прошло неприятное состояние. Он ждёт, ждёт и ждёт…


Витя даже устаёт от этого ожидания, и ему хочется знать, когда же снова будет хорошо, когда же он снова почувствует себя счастливым? Он понимает: для того, чтобы плохие мысли ушли, что-то должно произойти, а что именно – Витя не знает.


Он лежит и ждёт, ждёт, ждёт…

Психолог берёт три стакана с водой и говорит следующее:

- Когда Витя чувствует себя хорошо, у него всё получается, он всем доволен и всех любит. В это время его настроение похоже на чистую воду и мысли у него ясные и «чистые» (показывает стакан с чистой водой).

- Когда в его голову приходят отличные идеи, то настроение бывает прекрасным, радостным и мысли становятся похожи на салют: они блестят и переливаются как вода в этом стакане (бросает во второй стакан блёстки и палочкой их размешивает).

- Но бывает, что его мысли грустны и неприятны, ему или плохо, или обидно. Тогда его мысли похожи на тёмную, мутную воду (бросает кусочек глины в третий стакан). 

  Обсуждение

Примерные вопросы для обсуждения:

- Бывало ли у вас такое грустное настроение, как у мальчика Вити? Когда?

- Что вы чувствуете при этом?

- О чём вы думали?

- Нужно ли ждать, когда пройдёт плохое настроение?

3)Упражнение «Правило – секрет»

Психолог: а теперь я хочу открыть вам «правило-секрет»: наше настроение зависит от наших мыслей. Поэтому, если хочешь, чтобы у тебя было хорошее настроение, думай о хорошем. Посмотрите. На столе перед вами лежат конверты, в которых вы найдёте карточки с разными мыслями. Вам необходимо разложить эти карточки на две группы. В одной группе будут мысли создающие хорошее настроение, а в другой группе мысли создающие плохое настроение. Итак, приступаем.

Я плохой

Я не умею

Я не справился

Меня обидели

Я боюсь

Я справлюсь

У меня получится

Я научусь

Всё будет хорошо

Я не буду бояться

Дети выполняют задание, при необходимости им оказывается помощь.

Психолог: Молодцы, все справились с заданием. А теперь посмотрим правильный ответ. Внимание на экран. 

Слайд 6

Ребята, а какие ещё способы можно использовать, чтобы улучшить своё настроение? Как вы думаете?

Слайд 7-15

5) Упражнение «Мусорное ведро»
Теперь, когда вы знаете, какие мысли вам мешают, а какие помогают, что вы будете делать, когда у вас плохое настроение? О чём вы будете думать? (ответы детей). Очень хорошо! А от плохих мыслей мы будем избавляться! Я здесь приготовила специальную корзинку, в которую мы будем бросать отрицательные мысли! Итак, давайте выбросим негативные мысли и оставим только положительные!

Ребята, но кроме мыслей существуют и специальные упражнения, которые помогут нам, справится с плохим настроением. Я бы хотела вам показать эти способы.

Первый способ – это дыхание или дыхательные упражнения. Одно из таких упражнений называется «Драка»

6) Упражнение «Драка» 

Представьте, что вы с кем-то поссорились. Вот-вот начнётся драка. Глубоко вдохните, крепко-прекрепко стисните зубы. Сожмите как можно сильнее кулаки, до боли вдавите пальцы в ладони. На несколько секунд затаите дыхание. Задумайтесь: а, может, и не стоит драться? Выдохните и расслабьтесь. Неприятности позади! Встряхните кистями рук. Почувствовали облегчение? 

Давайте повторим это упражнение несколько раз.

Молодцы!

7) Статическая медитация

Ложитесь поудобнее и закройте глаза. Два-три раза глубоко вдохните и выдохните…

Я хочу пригласить вас покататься на облаке, как в сказке. Прыгните на белое пушистое облако, похожее на мягкую гору из пухлых подушек. Почувствуйте, как вы удобно расположились на этой большой облачной подушке. Ваше облако медленно поднимается в синее небо. Чувствуете, как ветер овевает лицо. Здесь, высоко в небе, всё спокойно и тихо. Пусть это спокойное настроение останется с вами на весь оставшийся день. Полежите немного с закрытыми глазами и возвращайтесь в класс.

8) Рефлексия
Ребята, наше занятие подходит к концу, и я бы хотела вновь узнать, какое у вас настроение? Изменилось ли оно, с начала занятия? Чтобы узнать о вашем настроении. Я предлагаю вам оставить отпечатки ваших ладошек на этом большом листе. В этих тарелочках налита гуашь разного цвета. Вам нужно выбрать тот цвет, который символизирует ваше настроение в данный момент.
9) Ритуал прощания
	Диагностическое упражнение
Эмоциональное осознание своего самочувствия, выражение его в цвете.
Ритуал приветствия – сплочение детей, создание атмосферы группового доверия и принятия

Элементы сказкотерапии

Использование наглядных образов, символизирующих разные настроения
Анализ сказки

Обучение использованию «поддерживающих» высказываний
Обучение умению справляться с эмоционально напряжённой ситуацией и приёмам расслабления мышц. 
Обучение приёмам общего мышечного и эмоционального расслабления


